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El dano que

nos ocasionan
las pantallas

No cabe duda que desde que
amanece y hasta que nos va-
mos a dormir hacemos uso
del celular, una tablet o el
computador con tal de cum-
plir con esa suerte de rito de
conectarnos e informarnosy
dificilmente nos deja salir de
dicho escenario, incluso
cuando vamos al bano. Si
bien, encontramos personali-
dadles a favor deluso de estas
herramientas, habemos un
grupoimportanteque defen-
demos el dano que llega a ge-
nerar lasobrexposicinde las
pantallas, si a éstas no les
otorgamos el sentido que se
merecen.

Numerosos estudios ad-
vierten que la exposicion ex-
cesiva alas pantallas, afectan
significativamente el desa-
trollo cognitivo delser huma-
no. El simple hecho de pasar
demasiadas horas en el celu-
lar, el computador uotro dis-
positivo, provoca el riesgo de
trastornos en el comporta-
miento, la autorregulacion
emocional, laconcentracién,
lamemoria, las relaciones so-
clales, el accesoala pornogra-
fia e incluso el uso de drogas
no permitidas.

Al respecto, en el ano
2022, unainvestigacidn efec-
tuada por el Departamento
de Psicologiay de Ciencias de
la Salud en la Universidad
Wilfrid Laurier en Canadd,
expresa que “lademencia di
gital en la generacién de In-
ternet: el tiempo excesivo
frente ala pantalla durante el
desarrollo del cerebro au-
mentard el riesgo de enfer-
medad de alzheimer y de-
mencias relacionadas en la
edadadulta”, Ademés, el con-
sumo de las pantallas digita-
les —comomuchos losaben—
tienen un impacto desfavora-
ble en el dormir, a causadela
luz azul que emiten los dispo-
sitivos electronicos interfi-
riendo en el buen desarrollo
de melatonina (hormonaque
regula el cicdlodel sueno). Por
lo mismo, se recomiendaque

Numerosos
estudios advierten
que la exposicion
excesiva a las
pantallas, afectan
significativamente
el desarrollo
cognitivo”.
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nos desconectemos al menos
una hora antes de dormir.

La pregunta que debe-
mos plantearnos es ;qué ha-
cemos para desintoxicarnos
de las pantallas?, en esta li-
nea tenemos una variedad
de alternativas para apren-
der a autorregularnos: esta-
blecer tiempos precisos para
revisar las redes sociales, los
correns electronicos uotro ti-
po de aplicaciones que nos
hagan caer enlatentacién de
pasar extensas horas del dia
ante una pantalla, dedicar
mayor tiempo a las interac-
ciones con los demis de for-
ma fisica, realizar activida-
des al aire libre en donde no
llevemos el celular, leer un li-
bro convencional quenos lle-
ve a desarrollar un pensa-
miento mucho més eriticoy
complejo. Todoesto, implica
una verdadera fuerza de vo-
luntad y no autoboicotear-
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Finalmente, no olvide-
mos anuestros hijes, quienes
muchos piensan que si les
ponemos el celular en el
vientre de la madre, ayudara
aunamejor estimulacion pa-
ra cuando el nifio nazca, por
el contrario, muchos investi-
gadores advierten que esta
accion puede produdr hipe-
ractividad, déficit de aten-
cidn.




